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た
が
、
昨
年
は
コ
ロ
ナ
禍
で
全
国
休
校

に
よ
り
一
時
生
産
停
止
に
。
悔
し
い
思

い
を
し
ま
し
た
が
今
が
踏
ん
張
り
ど
こ

ろ
。
今
後
は
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
加
工
を
増

や
す
な
ど
、
牛
乳
づ
く
り
に
馬
鹿
正
直

な
酪
農
家
の
思
い
を
も
っ
と
い
ろ
い
ろ

な
形
に
し
て
い
き
た
い
」
と
、
前
向
き

な
佐
々
木
さ
ん
で
す
。

　
富
士
山
麓
の
雄
大
な
自
然
の
中
で
受

け
継
が
れ
る
酪
農
業
。
富
士
丸
西
牧
場

は
２
０
１
９
年
の
第
37
回
全
農
酪
農
経

営
体
験
発
表
会
で
最
優
秀
賞
、
翌
20
年

の
農
林
水
産
祭
で
内
閣
総
理
大
臣
賞
を

受
賞
す
る
快
挙
を
達
成
し
ま
し
た
。「
こ

れ
ま
で
や
っ
て
き
た
こ
と
を
認
め
て
い

た
だ
い
て
、
自
分
も
従
業
員
も
励
み
に

な
っ
て
い
ま
す
」
と
喜
び
を
か
み
し
め

ま
す
。

　
６
月
は
牛
乳
月
間
で
す
。
牛
か
ら
の

恵
み
に
感
謝
し
、
牛
乳
・
乳
製
品
を
食

卓
に
と
り
入
れ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

牛
乳
・
乳
製
品
の
原
料
と
な
る
生
乳
は

酪
農
家
が
大
切
に
育
て
た
乳
牛
か
ら
、
毎
日
、
搾
ら
れ
て
い
ま
す
。

富
士
山
西
麓
の
朝
霧
高
原
で
は
、
涼
し
い
気
候
と
広
大
な
草
地
、

都
心
に
近
い
な
ど
の
好
条
件
か
ら
酪
農
が
盛
ん
で
す
。

１
９
５
２
年
に
長
野
県
か
ら
こ
の
地
に
入
植
し
て
酪
農
を
始
め
、

放
牧
に
よ
り
の
び
の
び
牛
を
飼
い
、

生
乳
の
品
質
に
こ
だ
わ
り
続
け
て
い
る
「
富
士
丸
西
牧
場
」
を
訪
ね
ま
し
た
。

山梨県長野県

愛
知
県 静岡県

富士宮市

【
静
岡
県
富
士
宮
市
】

草
を
食
べ
さ
せ
て
い
た
そ
う
で
す
。
そ

れ
か
ら
放
牧
を
主
体
に
酪
農
を
続
け
て

い
ま
す
。
牛
は
や
っ
ぱ
り
土
の
上
が
一

番
で
、
ど
ん
な
日
で
も
喜
ん
で
外
に
行

き
ま
す
。
外
に
い
る
と
の
ん
び
り
し
て
、

ス
ト
レ
ス
が
な
い
の
で
牛
も
き
れ
い
で

穏
や
か
で
す
」と
、佐
々
木
さ
ん
。ま
た
、

「
牛
は
グ
ル
メ
で
美
味
し
い
草
し
か
食

べ
な
い
」の
だ
と
か
。「
酪
農
は
土
・
草
・

牛
が
基
本
」
と
い
う
両
親
か
ら
の
教
え

を
守
り
、
土
づ
く
り
、
草
づ
く
り
を
大

切
に
し
て
い
ま
す
。

「
親
か
ら
は
〝
好
き
な
よ
う
に
や
れ
〞

こ
だ
わ
り
の
牛
乳
を

学
校
給
食
に
供
給

　
牛
乳
本
来
の
風
味
に
こ
だ
わ
る
佐
々

木
さ
ん
は
、「
子
ど
も
た
ち
に
１
０
０

％
富
士
宮
産
の
牛
乳
を
飲
ま
せ
て
や
り

た
い
」
と
い
う
思
い
か
ら
、
地
域
の
酪

農
家
と
２
０
１
６
年
に
「
富
士
の
国
乳

業
株
式
会
社
」
を
設
立
し
、
良
質
な
生

乳
の
み
を
使
っ
て
学
校
給
食
へ
供
給
。

富
士
宮
の
酪
農
家
が
作
っ
た
安
全
安
心

で
美
味
し
い
牛
乳
を
飲
ん
で
、
そ
の
牛

乳
の
物
語
を
知
っ
て
も
ら
い
た
い
と
食

育
に
も
努
め
て
い
ま
す
。

「
う
ち
の
牧
場
は
国
道
沿
い
に
放
牧
地

が
あ
る
の
で
、
子
ど
も
た
ち
が
牛
を
見

て
い
て
、
給
食
の
牛
乳
は
あ
の
牛
か
ら

だ
と
す
ぐ
に
わ
か
る
ん
で
す
。
学
校
の

先
生
か
ら
〝
牛
乳
が
飲
め
な
い
子
で
も

こ
の
牛
乳
な
ら
飲
め
る
〞
と
い
う
話
を

聞
く
と
本
当
に
う
れ
し
い
で
す
。

　
夢
だ
っ
た
学
校
給
食
へ
の
供
給
で
し

　
放
牧
で
ス
ト
レ
ス
フ
リ
ー

　
太
平
洋
戦
争
後
の
１
９
４
８
年
に
１

３
０
人
ほ
ど
が
入
植
し
て
朝
霧
高
原
の

開
拓
事
業
が
始
ま
り
ま
し
た
。
酪
農
振

興
指
定
地
域
と
し
て
大
規
模
な
牧
草
地

の
改
良
工
事
な
ど
も
行
わ
れ
、
現
在
は

44
人
ほ
ど
が
酪
農
を
続
け
て
い
ま
す
。

　
富
士
丸
西
牧
場
の
佐
々
木
剛
さ
ん
は

入
植
三
代
目
と
し
て
経
営
を
引
き
継
い

で
い
ま
す
。

「
入
植
し
た
当
初
は
水
も
な
い
溶
岩
地

の
原
野
で
、
牛
を
ロ
ー
プ
で
繋
い
で
野

スタッフである「家族」と一緒に。後列右端が佐々木剛さん、
前列左が奥さんの千尋さん

非
常
に
大
事
な
時
間
で
す
。
気
に
な
る

と
こ
ろ
が
あ
れ
ば
す
ぐ
対
応
し
ま
す
。

朝
に
意
見
を
出
し
合
っ
て
、
実
行
し
て
、

早
け
れ
ば
午
後
に
は
そ
の
結
果
が
わ
か

る
と
い
う
の
は
、
少
人
数
の
個
人
経
営

だ
か
ら
こ
そ
の
よ
さ
だ
と
思
い
ま
す
」

と
、
佐
々
木
さ
ん
。

　
ま
た
、
奥
さ
ん
の
千
尋
さ
ん
に
よ
れ

ば
「
主
人
は
、
う
ち
で
生
ま
れ
た
牛
は

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
に
な
る
ま
で
面
倒
を
み

た
い
っ
て
。
赤
ち
ゃ
ん
か
ら
育
て
る
の

で
、
子
育
て
と
一
緒
で
愛
情
が
わ
い
て

『
娘
た
ち
』
っ
て
呼
ん
で
い
る
ほ
ど
で

す
」
と
の
こ
と
。

　
千
尋
さ
ん
は
従
業
員
も
家
族
と
呼
び
、

家
族
が
働
き
や
す
く
、
楽
し
く
仕
事
を

し
て
も
ら
え
る
環
境
づ
く
り
と
、
コ
ミ

ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
大
切
に
し
て
い
ま

す
。「
働
く
人
が
楽
し
く
元
気
で
な
い
と
、

牛
も
元
気
に
過
ご
せ
な
い
で
し
ょ
」
と

い
う
の
が
そ
の
理
由
で
す
。
家
族
が
や

さ
し
く
牛
と
共
に
生
き
て
い
ま
す
。

と
い
わ
れ
て
引
き
継
ぎ
ま
し
た
が
、
や

み
く
も
に
規
模
拡
大
を
す
る
の
で
は
な

く
、
牛
の
動
き
や
機
械
の
動
き
な
ど
を

考
え
、
効
率
よ
く
作
業
が
で
き
る
こ
と

を
優
先
に
、
牛
舎
を
建
て
ま
し
た
。
毎

日
同
じ
よ
う
に
飼
う
こ
と
を
基
本
に
し

て
、
作
業
時
間
や
エ
サ
を
同
じ
よ
う
に

す
る
こ
と
で
、
い
つ
も
と
違
う
と
こ
ろ

が
あ
れ
ば
す
ぐ
に
感
じ
と
れ
ま
す
」
と

い
い
ま
す
。

　
朝
と
夕
方
の
１
日
に
２
回
、
搾
乳
を

し
ま
す
。
牛
は
搾
乳
の
時
間
に
な
る
と

自
ら
ミ
ル
キ
ン
グ
パ
ー
ラ
ー
（
搾
乳
施

設
）
に
入
っ
て
き
ま
す
。
ミ
ル
カ
ー
を

着
け
て
搾
乳
す
る
と
き
、
牛
た
ち
の
健

康
状
態
を
確
認
す
る
そ
う
で
す
。

「
搾
乳
作
業
に
は
必
ず
入
る
よ
う
に
し

て
、
一
頭
一
頭
、
中
に
入
っ
て
く
る
様

子
や
毛
艶
、目
つ
き
、反
芻
し
て
い
る
か
、

乳
量
は
ど
う
か
、
足
の
感
じ
や
糞
の
状

態
な
ど
を
観
察
し
ま
す
。
従
業
員
と
も

牛
の
状
態
に
つ
い
て
情
報
交
換
を
す
る

富
士
の
雄
大
な

自
然
に
育
ま
れ
た

牛
乳
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ま
す
」

と
、
佐
々
木
さ
ん
。

　
ま
た
、
奥
さ
ん
の
千
尋
さ
ん
に
よ
れ

ば
「
主
人
は
、
う
ち
で
生
ま
れ
た
牛
は

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
に
な
る
ま
で
面
倒
を
み

た
い
っ
て
。
赤
ち
ゃ
ん
か
ら
育
て
る
の

で
、
子
育
て
と
一
緒
で
愛
情
が
わ
い
て

『
娘
た
ち
』
っ
て
呼
ん
で
い
る
ほ
ど
で

す
」
と
の
こ
と
。

　
千
尋
さ
ん
は
従
業
員
も
家
族
と
呼
び
、

家
族
が
働
き
や
す
く
、
楽
し
く
仕
事
を

し
て
も
ら
え
る
環
境
づ
く
り
と
、
コ
ミ

ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
大
切
に
し
て
い
ま

す
。「
働
く
人
が
楽
し
く
元
気
で
な
い
と
、

牛
も
元
気
に
過
ご
せ
な
い
で
し
ょ
」
と

い
う
の
が
そ
の
理
由
で
す
。
家
族
が
や

さ
し
く
牛
と
共
に
生
き
て
い
ま
す
。

と
い
わ
れ
て
引
き
継
ぎ
ま
し
た
が
、
や

み
く
も
に
規
模
拡
大
を
す
る
の
で
は
な

く
、
牛
の
動
き
や
機
械
の
動
き
な
ど
を

考
え
、
効
率
よ
く
作
業
が
で
き
る
こ
と

を
優
先
に
、
牛
舎
を
建
て
ま
し
た
。
毎

日
同
じ
よ
う
に
飼
う
こ
と
を
基
本
に
し

て
、
作
業
時
間
や
エ
サ
を
同
じ
よ
う
に

す
る
こ
と
で
、
い
つ
も
と
違
う
と
こ
ろ

が
あ
れ
ば
す
ぐ
に
感
じ
と
れ
ま
す
」
と

い
い
ま
す
。

　
朝
と
夕
方
の
１
日
に
２
回
、
搾
乳
を

し
ま
す
。
牛
は
搾
乳
の
時
間
に
な
る
と

自
ら
ミ
ル
キ
ン
グ
パ
ー
ラ
ー
（
搾
乳
施

設
）
に
入
っ
て
き
ま
す
。
ミ
ル
カ
ー
を

着
け
て
搾
乳
す
る
と
き
、
牛
た
ち
の
健

康
状
態
を
確
認
す
る
そ
う
で
す
。

「
搾
乳
作
業
に
は
必
ず
入
る
よ
う
に
し

て
、
一
頭
一
頭
、
中
に
入
っ
て
く
る
様

子
や
毛
艶
、目
つ
き
、反
芻
し
て
い
る
か
、

乳
量
は
ど
う
か
、
足
の
感
じ
や
糞
の
状

態
な
ど
を
観
察
し
ま
す
。
従
業
員
と
も

牛
の
状
態
に
つ
い
て
情
報
交
換
を
す
る

富
士
の
雄
大
な

自
然
に
育
ま
れ
た

牛
乳
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た
が
、
昨
年
は
コ
ロ
ナ
禍
で
全
国
休
校

に
よ
り
一
時
生
産
停
止
に
。
悔
し
い
思

い
を
し
ま
し
た
が
今
が
踏
ん
張
り
ど
こ

ろ
。
今
後
は
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
加
工
を
増

や
す
な
ど
、
牛
乳
づ
く
り
に
馬
鹿
正
直

な
酪
農
家
の
思
い
を
も
っ
と
い
ろ
い
ろ

な
形
に
し
て
い
き
た
い
」
と
、
前
向
き

な
佐
々
木
さ
ん
で
す
。

　
富
士
山
麓
の
雄
大
な
自
然
の
中
で
受

け
継
が
れ
る
酪
農
業
。
富
士
丸
西
牧
場

は
２
０
１
９
年
の
第
37
回
全
農
酪
農
経

営
体
験
発
表
会
で
最
優
秀
賞
、
翌
20
年

の
農
林
水
産
祭
で
内
閣
総
理
大
臣
賞
を

受
賞
す
る
快
挙
を
達
成
し
ま
し
た
。「
こ

れ
ま
で
や
っ
て
き
た
こ
と
を
認
め
て
い

た
だ
い
て
、
自
分
も
従
業
員
も
励
み
に

な
っ
て
い
ま
す
」
と
喜
び
を
か
み
し
め

ま
す
。

　
６
月
は
牛
乳
月
間
で
す
。
牛
か
ら
の

恵
み
に
感
謝
し
、
牛
乳
・
乳
製
品
を
食

卓
に
と
り
入
れ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

は
ん
す
う

●富士丸西牧場
【牛乳】生産概要
飼養頭数：約100頭（経産牛）
年間出荷乳量：約1100トン

※富士の国乳業の商品をオンラインで購入できます。　
https://fujinokuni.shopselect.net/

いろいろな作業が効率よくでき、牛が自由に歩き回れる構造の牛舎

スクスクと育つ「娘たち」。おばあちゃ
んになるまで面倒をみます

牛に目を配る搾乳作業

草
を
食
べ
さ
せ
て
い
た
そ
う
で
す
。
そ

れ
か
ら
放
牧
を
主
体
に
酪
農
を
続
け
て

い
ま
す
。
牛
は
や
っ
ぱ
り
土
の
上
が
一

番
で
、
ど
ん
な
日
で
も
喜
ん
で
外
に
行

き
ま
す
。
外
に
い
る
と
の
ん
び
り
し
て
、

ス
ト
レ
ス
が
な
い
の
で
牛
も
き
れ
い
で

穏
や
か
で
す
」と
、佐
々
木
さ
ん
。ま
た
、

「
牛
は
グ
ル
メ
で
美
味
し
い
草
し
か
食

べ
な
い
」の
だ
と
か
。「
酪
農
は
土
・
草
・

牛
が
基
本
」
と
い
う
両
親
か
ら
の
教
え

を
守
り
、
土
づ
く
り
、
草
づ
く
り
を
大

切
に
し
て
い
ま
す
。

「
親
か
ら
は
〝
好
き
な
よ
う
に
や
れ
〞

こ
だ
わ
り
の
牛
乳
を

学
校
給
食
に
供
給

　
牛
乳
本
来
の
風
味
に
こ
だ
わ
る
佐
々

木
さ
ん
は
、「
子
ど
も
た
ち
に
１
０
０

％
富
士
宮
産
の
牛
乳
を
飲
ま
せ
て
や
り

た
い
」
と
い
う
思
い
か
ら
、
地
域
の
酪

農
家
と
２
０
１
６
年
に
「
富
士
の
国
乳

業
株
式
会
社
」
を
設
立
し
、
良
質
な
生

乳
の
み
を
使
っ
て
学
校
給
食
へ
供
給
。

富
士
宮
の
酪
農
家
が
作
っ
た
安
全
安
心

で
美
味
し
い
牛
乳
を
飲
ん
で
、
そ
の
牛

乳
の
物
語
を
知
っ
て
も
ら
い
た
い
と
食

育
に
も
努
め
て
い
ま
す
。

「
う
ち
の
牧
場
は
国
道
沿
い
に
放
牧
地

が
あ
る
の
で
、
子
ど
も
た
ち
が
牛
を
見

て
い
て
、
給
食
の
牛
乳
は
あ
の
牛
か
ら

だ
と
す
ぐ
に
わ
か
る
ん
で
す
。
学
校
の

先
生
か
ら
〝
牛
乳
が
飲
め
な
い
子
で
も

こ
の
牛
乳
な
ら
飲
め
る
〞
と
い
う
話
を

聞
く
と
本
当
に
う
れ
し
い
で
す
。

　
夢
だ
っ
た
学
校
給
食
へ
の
供
給
で
し

　
放
牧
で
ス
ト
レ
ス
フ
リ
ー

　
太
平
洋
戦
争
後
の
１
９
４
８
年
に
１

３
０
人
ほ
ど
が
入
植
し
て
朝
霧
高
原
の

開
拓
事
業
が
始
ま
り
ま
し
た
。
酪
農
振

興
指
定
地
域
と
し
て
大
規
模
な
牧
草
地

の
改
良
工
事
な
ど
も
行
わ
れ
、
現
在
は

44
人
ほ
ど
が
酪
農
を
続
け
て
い
ま
す
。

　
富
士
丸
西
牧
場
の
佐
々
木
剛
さ
ん
は

入
植
三
代
目
と
し
て
経
営
を
引
き
継
い

で
い
ま
す
。

「
入
植
し
た
当
初
は
水
も
な
い
溶
岩
地

の
原
野
で
、
牛
を
ロ
ー
プ
で
繋
い
で
野

非
常
に
大
事
な
時
間
で
す
。
気
に
な
る

と
こ
ろ
が
あ
れ
ば
す
ぐ
対
応
し
ま
す
。

朝
に
意
見
を
出
し
合
っ
て
、
実
行
し
て
、

早
け
れ
ば
午
後
に
は
そ
の
結
果
が
わ
か

る
と
い
う
の
は
、
少
人
数
の
個
人
経
営

だ
か
ら
こ
そ
の
よ
さ
だ
と
思
い
ま
す
」

と
、
佐
々
木
さ
ん
。

　
ま
た
、
奥
さ
ん
の
千
尋
さ
ん
に
よ
れ

ば
「
主
人
は
、
う
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で
生
ま
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た
牛
は

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
に
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る
ま
で
面
倒
を
み

た
い
っ
て
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赤
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ゃ
ん
か
ら
育
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る
の

で
、
子
育
て
と
一
緒
で
愛
情
が
わ
い
て

『
娘
た
ち
』
っ
て
呼
ん
で
い
る
ほ
ど
で

す
」
と
の
こ
と
。

　
千
尋
さ
ん
は
従
業
員
も
家
族
と
呼
び
、

家
族
が
働
き
や
す
く
、
楽
し
く
仕
事
を
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て
も
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と
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模
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は
な

く
、
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機
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動
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を

考
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、
効
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作
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を
建
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し
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日
同
じ
よ
う
に
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う
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と
を
基
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に
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、
作
業
時
間
や
エ
サ
を
同
じ
よ
う
に

す
る
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と
で
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つ
も
と
違
う
と
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が
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す
ぐ
に
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じ
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ま
す
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間
に
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ま
す
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き
、
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た
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の
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状
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確
認
す
る
そ
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で
す
。

「
搾
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作
業
に
は
必
ず
入
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う
に
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て
、
一
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一
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、
中
に
入
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様

子
や
毛
艶
、目
つ
き
、反
芻
し
て
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る
か
、

乳
量
は
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足
の
感
じ
や
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の
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業
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い
て

『
娘
た
ち
』
っ
て
呼
ん
で
い
る
ほ
ど
で

す
」
と
の
こ
と
。

　
千
尋
さ
ん
は
従
業
員
も
家
族
と
呼
び
、

家
族
が
働
き
や
す
く
、
楽
し
く
仕
事
を

し
て
も
ら
え
る
環
境
づ
く
り
と
、
コ
ミ

ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
大
切
に
し
て
い
ま

す
。「
働
く
人
が
楽
し
く
元
気
で
な
い
と
、

牛
も
元
気
に
過
ご
せ
な
い
で
し
ょ
」
と

い
う
の
が
そ
の
理
由
で
す
。
家
族
が
や

さ
し
く
牛
と
共
に
生
き
て
い
ま
す
。

と
い
わ
れ
て
引
き
継
ぎ
ま
し
た
が
、
や

み
く
も
に
規
模
拡
大
を
す
る
の
で
は
な

く
、
牛
の
動
き
や
機
械
の
動
き
な
ど
を

考
え
、
効
率
よ
く
作
業
が
で
き
る
こ
と

を
優
先
に
、
牛
舎
を
建
て
ま
し
た
。
毎

日
同
じ
よ
う
に
飼
う
こ
と
を
基
本
に
し

て
、
作
業
時
間
や
エ
サ
を
同
じ
よ
う
に

す
る
こ
と
で
、
い
つ
も
と
違
う
と
こ
ろ

が
あ
れ
ば
す
ぐ
に
感
じ
と
れ
ま
す
」
と

い
い
ま
す
。

　
朝
と
夕
方
の
１
日
に
２
回
、
搾
乳
を

し
ま
す
。
牛
は
搾
乳
の
時
間
に
な
る
と

自
ら
ミ
ル
キ
ン
グ
パ
ー
ラ
ー
（
搾
乳
施

設
）
に
入
っ
て
き
ま
す
。
ミ
ル
カ
ー
を

着
け
て
搾
乳
す
る
と
き
、
牛
た
ち
の
健

康
状
態
を
確
認
す
る
そ
う
で
す
。

「
搾
乳
作
業
に
は
必
ず
入
る
よ
う
に
し

て
、
一
頭
一
頭
、
中
に
入
っ
て
く
る
様

子
や
毛
艶
、目
つ
き
、反
芻
し
て
い
る
か
、

乳
量
は
ど
う
か
、
足
の
感
じ
や
糞
の
状

態
な
ど
を
観
察
し
ま
す
。
従
業
員
と
も

牛
の
状
態
に
つ
い
て
情
報
交
換
を
す
る



読 者からの応 募 料 理

0607

豆腐は水切りして1.5～2cm角に切る。
えのきたけは根元を切り落とし、１～1.5cm長さに切る。 ねぎ、にんにく、しょうがは皮をむいて
みじん切りにする。
フライパンにごま油を熱してにんにく、しょうがを弱火で炒め、香りが出たら、ひき肉、えのきたけ、
ねぎ、豆板醤を加えてほぐすように炒める。
３に牛乳、スープの素、豆腐を加えてひと煮して、塩、こしょうを加えて弱火で3分程煮て、
水溶き片栗粉を回し入れて混ぜ、強火にして1分程煮てとろみをつける。
器に盛り、すりごま、花椒、ラー油をふる。

【材料】 4～6人分
牛乳…180ml　米…2合　
ごぼう…100g　しょうが…小1片　
ツナ（缶詰・油漬け）…小1缶　
水…180ml　酒…大さじ1　
しょう油…大さじ1　バター…大さじ2　
小ねぎ（小口切り）…適宜

1人分：約340kcal
調理時間：約20分
（米の浸水時間、炊く時間除く）

1人分：約270kcal　調理時間：約30分

1
2

3

4

5

ごぼうとツナの
ミルク炊き込みごはん

神奈川県・芦野幸子さん

1

2

3
4

じゃがいもは皮をむいて一口大に切り、水にさらさ
ない。
鍋にじゃがいも、牛乳、スープの素を入れて蓋をし
て中火にかけ、煮立ってきたら、弱火にして煮こぼ
れないようにして15分程、充分、柔らかくなるまで
煮て塩を加える。
耐熱の器に移し入れ、表面にチーズを散らす。
250～300℃に熱したオーブンに入れて、12～15分
程表面に焼き目がつくまで焼く。

優しい香りと味わいが
広がります

自慢のミルクレシピ

まろやかミルクの白麻婆豆腐
大阪府・木村美佐子さん

辛さは好みで花椒（ホアジャオ）とラー油で調整します

【材料】 4人分
牛乳…2カップ　鶏ひき肉…200g　絹ごし豆腐…2丁　えのきたけ…1袋
ねぎ…1本　にんにく…大1片　しょうが…小1片　豆板醤…小さじ1

鶏がらスープの素（顆粒）…小さじ2　塩…小さじ2/3　こしょう…少々　ごま油…大さじ3
水溶き片栗粉 ［片栗粉…大さじ1　水…大さじ2］
白すりごま…大さじ1　花椒、ラー油…各適量

米はといで、30分程浸水させてからざるにあげ、
水気を切る。
ごぼうはささがきにして水でさっと洗い、水気を切
る。しょうがは皮をむいてせん切りにする。ツナは
油を切っておく。
炊飯器に米を入れ、水、牛乳、酒、しょう油を入れて、
２を加え、普通に炊く。
炊き上がったら、バターを加えて混ぜ、器に盛り、
小ねぎを散らす。

1

2

3

4

【材料】 4人分
牛乳…2カップ　じゃがいも…6個　
シュレッド（細かな柵状の）チーズ…80g
コンソメスープの素（顆粒）…小さじ1　
塩…小さじ1/2　

じゃがいもの
ミルク煮グラタン

福岡県・村重久美子さん

シンプルにミルクの
味わいを堪能できます

1人分：約385kcal　調理時間：約25分
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0809

イラスト◎かとうともこ　監修◎山崎弘一郎

次回は芽キャベツです

「わが家の菜園」
募集中 
https://apron-web.jp/mysaien/   

「わが家の菜園」
募集中 
https://apron-web.jp/mysaien/   

夏
を
乗
り
切
る
ス
タ
ミ
ナ
野
菜
と
し
て

家
庭
菜
園
で
人
気
の
ニ
ガ
ウ
リ
は
、

暑
さ
に
強
く
育
て
や
す
い
作
物
で
す
。

実
の
重
さ
と
風
に
耐
え
る
頑
丈
な

支
柱
を
立
て
て
た
く
さ
ん
実
ら
せ
、

長
期
間
収
穫
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

Juneニ
ガ
ウ
リ
（
ゴ
ー
ヤ
ー
）

　
熱
帯
ア
ジ
ア
原
産
の
蔓
性
の
一
年
生
草

本
。
和
名
を
「
ツ
ル
レ
イ
シ
」、
独
特
の

苦
味
が
あ
る
の
で
「
ニ
ガ
ウ
リ
」
と
呼
ば

れ
ま
す
。
夏
の
日
差
し
を
和
ら
げ
る
「
グ

リ
ー
ン
カ
ー
テ
ン
」
と
し
て
全
国
に
広
ま

り
ま
し
た
。
強
い
日
差
し
と
高
温
が
大
好

き
な
の
で
日
当
た
り
の
よ
い
場
所
を
選
び

ま
す
。
気
温
が
低
い
う
ち
は
伸
び
が
遅
い

で
す
が
、
夏
日
が
続
く
と
蔓
や
葉
が
生
い

茂
る
の
で
株
間
は
１
メ
ー
ト
ル
以
上
、
広

く
と
り
ま
し
ょ
う
。

　
た
ね
か
ら
で
も
育
て
ら
れ
ま
す
が
苗
を

購
入
し
て
植
え
つ
け
た
方
が
、
暑
い
時
期

を
逃
さ
ず
管
理
が
し
や
す
い
の
で
お
す
す

め
で
す
。
蔓
や
葉
と
と
も
に
重
い
実
が
な

る
の
で
風
で
倒
れ
な
い
よ
う
に
合
掌
式
に

が
っ
ち
り
と
支
柱
を
組
ん
で
株
の
寿
命
を

延
ば
し
て
や
る
と
、
た
く
さ
ん
収
穫
が
楽

し
め
ま
す
。

　
根
に
小
さ
な
コ
ブ
が
で
き
る
ネ
コ
ブ
セ

ン
チ
ュ
ウ
な
ど
の
被
害
が
多
い
の
で
、
同

じ
ウ
リ
科
の
野
菜
な
ど
は
３
〜
４
年
あ
け

て
連
作
を
避
け
、
し
っ
か
り
と
予
防
対
策

を
と
り
ま
し
ょ
う
。

植えつけ

支柱立て

本葉３～５枚で、葉柄が短く、
節間が詰まっている苗を選び
ましょう。
植え穴を掘り、根鉢を崩さな
いように植えつけ、土を寄せ
て株元を軽く押さえます。
植えつけ後はたっぷりと水や
りをしましょう。

本葉３～５枚で、葉柄が短く、
節間が詰まっている苗を選び
ましょう。
植え穴を掘り、根鉢を崩さな
いように植えつけ、土を寄せ
て株元を軽く押さえます。
植えつけ後はたっぷりと水や
りをしましょう。

植えつけ後、早めに長さ2メートル程の支柱を合掌式に
がっちりと組んで、キュウリ用のネットを張りましょう。
蔓が伸び始めたらネットに絡め、上へと誘引してやります。

植えつけ後、早めに長さ2メートル程の支柱を合掌式に
がっちりと組んで、キュウリ用のネットを張りましょう。
蔓が伸び始めたらネットに絡め、上へと誘引してやります。

コンテナで栽培できる
ので、ベランダなど狭
い場所でもネットやフェ
ンスなどに絡ませてグリ
ーンカーテンが作れま
す。日差しを遮ってくれ
るだけでなく、実も収
穫できて楽しめます。

コンテナで栽培できる
ので、ベランダなど狭
い場所でもネットやフェ
ンスなどに絡ませてグリ
ーンカーテンが作れま
す。日差しを遮ってくれ
るだけでなく、実も収
穫できて楽しめます。

品種によって収穫適期は違
いますが、実が膨らんで表
面の凹凸が大きくなり、つ
やが出て硬い張りがあれば
収穫時です。収穫が遅れる
と先端部から黄色くなって、
果皮が柔らかくなってしま
います。

品種によって収穫適期は違
いますが、実が膨らんで表
面の凹凸が大きくなり、つ
やが出て硬い張りがあれば
収穫時です。収穫が遅れる
と先端部から黄色くなって、
果皮が柔らかくなってしま
います。

黄色く熟し皮が裂けて中か
ら赤いゼリー状のものに包
まれた種が現われます。種
の膜は甘くて鳥たちの大好
物。食べられるので、試し
に味見をしてみてはいかが。

黄色く熟し皮が裂けて中か
ら赤いゼリー状のものに包
まれた種が現われます。種
の膜は甘くて鳥たちの大好
物。食べられるので、試し
に味見をしてみてはいかが。

収穫

追肥は果実の肥大が始まっ
た頃から、１㎡あたりNK化
成（16-0-16）20g程度を散
布します。畑が乾いていた
ら水やりすると肥料の効き
が速くなります。追肥は2
週間に1回程度が目安です
が、蔓の伸び方や果実の肥
大の様子を見ながら加減し
てください。

追肥は果実の肥大が始まっ
た頃から、１㎡あたりNK化
成（16-0-16）20g程度を散
布します。畑が乾いていた
ら水やりすると肥料の効き
が速くなります。追肥は2
週間に1回程度が目安です
が、蔓の伸び方や果実の肥
大の様子を見ながら加減し
てください。

追肥・水やり

実は親蔓ではなく、子蔓や孫蔓につきます。本葉
５～８枚になったら、親蔓を摘芯して子蔓を伸ばし
ます。上の方にある元気のよい子蔓２～４本を残し、
下の方のわき芽は取って蔓が重なり合わないうち
に株元の風通しをよくしてやりましょう。

実は親蔓ではなく、子蔓や孫蔓につきます。本葉
５～８枚になったら、親蔓を摘芯して子蔓を伸ばし
ます。上の方にある元気のよい子蔓２～４本を残し、
下の方のわき芽は取って蔓が重なり合わないうち
に株元の風通しをよくしてやりましょう。

摘芯

●ニガウリの栽培スケジュール
（ベランダでも畑でも栽培できます）

地域によって多少の違いがあります
収 穫
植えつけ

●土づくりワンポイントアドバイス
指導：岡本 保（ＪＡ全農 肥料研究室技術主管）

暑さに強く生育旺盛な夏の野菜ですが、葉肉がや
や薄い植物なので土が乾燥すると萎れやすい性質
があります。このため水持ちの良い土質がニガウリ
栽培には適します。植えつけの２週間以上前に、１㎡
あたり完熟堆肥2kgを散布します。完熟堆肥には土
の粒と粒の間に水を貯えるための小さなスペース
を作り、水持ちを良くしてくれる効果があります。ま
た同時に苦土石灰100g（前作で施用していれば不
要）も散布し、深く耕しておいてください。
元肥は植えつけの１週間前に、１㎡あたり化成肥料
（8-8-8）100gを散布し、土に混ぜ込みます。
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独
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テ
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予
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と
り
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し
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ので、ベランダなど狭
い場所でもネットやフェ
ンスなどに絡ませてグリ
ーンカーテンが作れま
す。日差しを遮ってくれ
るだけでなく、実も収
穫できて楽しめます。
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す。日差しを遮ってくれ
るだけでなく、実も収
穫できて楽しめます。

品種によって収穫適期は違
いますが、実が膨らんで表
面の凹凸が大きくなり、つ
やが出て硬い張りがあれば
収穫時です。収穫が遅れる
と先端部から黄色くなって、
果皮が柔らかくなってしま
います。
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追肥は果実の肥大が始まっ
た頃から、１㎡あたりNK化
成（16-0-16）20g程度を散
布します。畑が乾いていた
ら水やりすると肥料の効き
が速くなります。追肥は2
週間に1回程度が目安です
が、蔓の伸び方や果実の肥
大の様子を見ながら加減し
てください。
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実は親蔓ではなく、子蔓や孫蔓につきます。本葉
５～８枚になったら、親蔓を摘芯して子蔓を伸ばし
ます。上の方にある元気のよい子蔓２～４本を残し、
下の方のわき芽は取って蔓が重なり合わないうち
に株元の風通しをよくしてやりましょう。
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●土づくりワンポイントアドバイス
指導：岡本 保（ＪＡ全農 肥料研究室技術主管）

暑さに強く生育旺盛な夏の野菜ですが、葉肉がや
や薄い植物なので土が乾燥すると萎れやすい性質
があります。このため水持ちの良い土質がニガウリ
栽培には適します。植えつけの２週間以上前に、１㎡
あたり完熟堆肥2kgを散布します。完熟堆肥には土
の粒と粒の間に水を貯えるための小さなスペース
を作り、水持ちを良くしてくれる効果があります。ま
た同時に苦土石灰100g（前作で施用していれば不
要）も散布し、深く耕しておいてください。
元肥は植えつけの１週間前に、１㎡あたり化成肥料
（8-8-8）100gを散布し、土に混ぜ込みます。
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料
理
◎
大
庭
英
子

　撮
影
◎
榎
本
修

ご
は
ん
の
供
の
漬
物
は
発
酵
食
品
な
の
で
腸
活
の
た
め
に
も
毎
日
の
食
事
で
と
り
た
い
で
す
ね
。

米
ぬ
か
と
塩
で
ぬ
か
床
を
作
り
、
季
節
の
野
菜
を
ぬ
か
漬
け
に
し
て
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

ぬ
か
床
を
作
る1．混ぜる

湯に塩を溶かして塩水を作り
冷ます。ボウルに米ぬかを入
れ、塩水を少しずつ加えて手
でかき混ぜ、全体をよくなじ
ませて耳たぶくらいの硬さに
する。

3．捨て漬け
蓋のついた容器にぬかを移し、
捨て漬け野菜を入れて表面を
ならし軽く蓋をする。２～３日
置いて取り出し、また新たな
捨て漬け野菜を漬けてと４～５
回繰り返して発酵を促す。

4．本漬け
１０～１４日ほどでぬか床がな
じんできたら、漬けたい野菜
を本漬けにする。ぬか床は毎
日上下を入れ替えるようにか
き混ぜて空気を抜き、菌のバ
ランスを保つと美味しくなる。

●途中、水分が出過ぎたら、
新しいぬかと塩を足してぬ
か床を調整します。
室温が30℃以上になる場
合は冷蔵庫に入れて管理し
ましょう。

2．風味付け
昆布、赤唐辛子、しょうがを
加えてよく混ぜ、うま味と風
味付けをする。

◎全量：約175kcal　調理時間：約10分（ぬか床を作る、漬け込む時間除く）

【材料】作りやすい量
米ぬか(生)…2kg　塩…260g　水…２L

だし昆布（5～6cm四方）…3枚　赤唐辛子…3～4本　しょうが（薄切り）…1片分
捨て野菜（キャベツの外葉、芯、かぶの葉など）…適量

かぶ…2個　大根…10cm　きゅうり…1本　にんじん…1本　塩…適量

ぬか床

ぬか漬け

右頁を参考にぬか床を作っておく。
かぶは茎を3cm程残して葉を切り、皮のままよく洗い、根元の先に深さ1/3程まで、
十文字の切り込みを入れる。大根は皮をむき、縦半分に切る。きゅうりは水で洗い、
塩をまぶしてもむ。にんじんは皮をむいて塩をまぶしてもむ。
ぬか床に２の野菜を入れ、ぬか床から野菜が見えないように表面を平らにして、
容器の淵についているぬかを水で濡らしたさらしなどでふき、軽く蓋をして冷暗所に置く。
12～24時間、好みの漬け具合になるまで漬け込む。
野菜を取り出し、水でぬかを洗い落として水気を拭き、食べやすく切って器に盛る。

1
2

3

4
5
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取
材
な
ど
で
訪
れ
る
町
々
。

　
方
角
も
地
形
も
問
わ
ず
、
ど
こ
の
町
村
に

も
旅
人
を
喜
ば
せ
て
く
れ
る
秘
宝
が
埋
も
れ

て
い
る
。

　
大
地
に
根
づ
い
た
青
物
・
果
実
と
い
う
秘

宝
だ
。

　
わ
た
し
は
何
代
に
も
わ
た
り
、
糖
尿
病
を

引
き
継
い
で
き
た
家
系
で
あ
る
。
結
果
、
五

十
路
を
過
ぎ
た
ら
、
血
糖
値
の
上
昇
が
顕
著

に
な
っ
た
。

　
専
門
医
の
治
療
も
受
け
始
め
た
の
だ
が
。山本一力

（やまもといちりき）
1948年高知県高知市生ま
れ。様々な職業を経て
1997年「蒼龍」で第77回
オール讀物新人賞を受賞。
2002年第126回直木賞を
受賞。2015年第50回長谷
川伸賞を受賞。
最新刊は「湯どうふ牡丹雪」。

「湯どうふ牡丹雪 
 長兵衛天眼帳」 
角川書店

物
だ
。

　
穫
れ
た
て
を
生
で
頬
張
る
と
、
土
の
香
り

と
青
物
の
美
味
さ
と
が
口
の
内
で
、
も
つ
れ

合
う
。

　
お
れ
も
ま
だ
達
者
だ
な
あ
と
、
実
感
で
き

る
。

山
本
一
力
さ
ん

第
30
回

　

連載

い
の
市
場
、
道
の
駅
な
ど
を
検
索
。
立
ち
寄

る
の
も
行
程
の
大
事
な
要
素
と
な
っ
た
。

　
買
い
求
め
た
穫
れ
た
て
野
菜
や
果
実
は
、

翌
朝
の
Ｇ
ス
ム
ー
ジ
ー
の
材
料
だ
。

　
と
き
に
は
到
着
日
の
夜
、
客
室
で
お
ひ
た

し
、
サ
ラ
ダ
、
簡
単
な
野
菜
の
煮
物
ま
で
。

す
べ
て
カ
ミ
さ
ん
の
、
手
早
い
調
理
の
た
ま

も
の
で
あ
る
。

　
生
ま
れ
て
14
歳
ま
で
過
ご
し
た
高
知
市
に

は
、
壮
大
な
る
露
天
市
・
日
曜
市
が
い
ま
も

あ
る
。

　
未
明
に
収
穫
し
た
野
菜
・
果
実
の
露
天
だ

け
で
も
、
昭
和
30
年
代
に
は
５
０
０
を
数
え

て
い
た
。
そ
ん
な
環
境
で
育
っ
た
こ
と
で
、

古
希
を
過
ぎ
た
い
ま
も
青
物
も
果
実
も
大
好

「
食
」と

「
農
」の

エ
ッ
セ
イて

い
る
。

　
コ
ロ
ナ
災
禍
の
蔓
延
ま
で
は
、
毎
月
、
１

〜
２
週
間
程
度
の
取
材
・
講
演
旅
を
続
け
て

い
た
。

　
旅
続
き
で
直
面
し
た
の
が
、
朝
の
Ｇ
ス
ム

ー
ジ
ー
を
い
か
に
続
け
る
か
、
だ
っ
た
。

「
ミ
キ
サ
ー
な
ど
を
持
参
で
、
青
物
と
果
実

は
現
地
で
調
達
し
ま
し
ょ
う
」

　
カ
ミ
さ
ん
の
発
案
で
、
旅
の
形
が
変
わ
っ

た
。

　
旅
先
で
も
原
稿
を
書
く
た
め
、
デ
ス
ク
が

大
き
く
照
明
の
明
る
い
、
ビ
ジ
ネ
ス
ホ
テ
ル

投
宿
と
な
っ
た
。
ミ
キ
サ
ー
な
ど
調
理
器
具

も
持
参
で
あ
る
。

　
レ
ン
タ
カ
ー
利
用
時
は
、
事
前
に
街
道
沿

お
れ
も
ま
だ
︑

達
者
だ
な
あ
︙
︙

イラスト：今井夏子

（社）日本ペンクラブ会員による
「食と農」に関するリレーエッ
セイコーナーです。さまざまな
ジャンルの著名な文筆家の皆さ
んが登場しますので、どうぞお
楽しみください。バックナンバ
ーは「Apron WEBマガジン」
（https://apron-web.jp/）でご
覧いただけます。

　
土
佐
出
身
だ
が
、
ま
っ
た
く
の
下
戸
だ
。

代
わ
り
に
、
甘
い
も
の
に
は
目
が
な
い
。

　
治
療
薬
の
効
き
目
を
、
甘
味
の
間
食
が
ぶ

ち
壊
す
日
々
が
続
い
て
い
た
と
き
。

「
グ
リ
ー
ン
ス
ム
ー
ジ
ー
が
効
果
的
ら
し
い

か
ら
」

　
旬
の
青
物
と
果
実
を
ミ
キ
サ
ー
に
か
け
た
、

Ｇ
ス
ム
ー
ジ
ー
（
ど
ろ
り
と
し
た
濃
緑
色
ジ

ュ
ー
ス
）
の
飲
用
を
毎
朝
、
始
め
た
。

　
新
鮮
な
青
物
と
果
実
の
効
用
だ
ろ
う
。
血

糖
値
も
順
調
に
落
ち
着
い
て
、
い
ま
に
至
っ
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材
な
ど
で
訪
れ
る
町
々
。

　
方
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地
形
も
問
わ
ず
、
ど
こ
の
町
村
に

も
旅
人
を
喜
ば
せ
て
く
れ
る
秘
宝
が
埋
も
れ

て
い
る
。
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最新刊は「湯どうふ牡丹雪」。

「湯どうふ牡丹雪 
 長兵衛天眼帳」 
角川書店
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だ
。
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。
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０
０
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。
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。
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︑
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︙

イラスト：今井夏子

（社）日本ペンクラブ会員による
「食と農」に関するリレーエッ
セイコーナーです。さまざまな
ジャンルの著名な文筆家の皆さ
んが登場しますので、どうぞお
楽しみください。バックナンバ
ーは「Apron WEBマガジン」
（https://apron-web.jp/）でご
覧いただけます。
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年
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

の
感
染
拡
大
に
よ
り
、
生
乳
生

産
量
が
ピ
ー
ク
を
迎
え
る
春
先

に
、
休
校
に
と
も
な
う
学
校
給
食
用
牛
乳
の

供
給
停
止
や
外
食
産
業
の
休
業
な
ど
で
、
生

乳
の
需
要
が
大
き
く
減
少
し
て
し
ま
い
ま
し

た
。
生
乳
は
栄
養
豊
富
な
反
面
、
保
存
が
き

か
な
い
た
め
、
行
き
場
を
失
っ
た
時
に
廃
棄

の
危
機
に
直
面
し
や
す
い
農
畜
産
物
で
す
。

そ
ん
な
窮
地
を
日
本
中
の
消
費
者
の
皆
さ
ま

に
助
け
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
一
滴
も
無
駄

に
す
る
こ
と
な
く
乗
り
越
え
る
こ
と
が
で
き

た
の
は
、
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
の
な
か
で
も
牛
乳

を
飲
み
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
チ
ー
ズ
を
食
べ
て

く
れ
た
皆
さ
ま
の
お
か
げ
で
す
。

　
乳
牛
は
暑
さ
に
弱
く
、
夏
は
体
力
が
落
ち

て
乳
量
が
減
少
し
ま
す
。
逆
に
寒
さ
に
は
強

く
、
冬
は
エ
サ
を
た
く
さ
ん
食
べ
て
、
春
先

に
か
け
て
乳
量
は
増
加
し
ま
す
。
昨
年
の
夏

は
、
連
日
の
酷
暑
に
よ
っ
て
都
府
県
の
生
乳

生
産
量
が
減
少
し
ま
し
た
。
都
府
県
よ
り
涼

し
く
生
産
量
の
多
い
北
海
道
か
ら
の
輸
送
量

昨

1415

は
北
海
道
か
ら
生
乳
を
運
ん
で
需
給
調
整
を

し
て
い
ま
す
が
、
こ
こ
数
年
悩
ま
さ
れ
て
い

る
の
が
北
海
道
か
ら
都
府
県
に
生
乳
を
運
ぶ

大
型
船
が
台
風
で
ス
ト
ッ
プ
す
る
こ
と
。
想

定
を
超
え
る
風
雨
災
害
や
地
震
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
の
よ
う
な
疾
病
の
流
行
な
ど
、

季
節
以
外
の
影
響
に
よ
っ
て
も
、
生
乳
の
需

要
と
供
給
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

　
酪
農
家
は
一
年
を
通
し
て
、
乳
牛
が
健
康

で
快
適
に
過
ご
せ
る
よ
う
に
気
を
配
り
な
が

ら
、
安
全
で
安
心
な
生
乳
を
生
産
す
る
た
め

日
々
が
ん
ば
っ
て
い
ま
す
。
牛
乳
や
乳
製
品

が
い
つ
で
も
食
卓
で
味
わ
え
る
よ
う
、
全
農

は
酪
農
関
係
の
全
国
機
関
や
指
定
生
乳
生
産

者
団
体（※

）と
連
携
し
て
需
給
の
安
定
化
を

目
指
す
と
と
も
に
、
酪
農
の
理
解
醸
成
に
取

り
組
ん
で
い
ま
す
の
で
、
酪
農
家
へ
の
変
わ

ら
ぬ
応
援
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

を
最
大
限
に
し
て
対
応
し
ま
し
た
が
、
コ
ロ

ナ
禍
で
夏
休
み
が
短
縮
さ
れ
、
給
食
用
牛
乳

を
例
年
以
上
に
製
造
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

状
況
に
な
り
、
春
先
か
ら
一
転
し
、
需
要
に

対
し
て
生
乳
が
不
足
ぎ
み
に
な
り
ま
し
た
。

　
２
０
１
９
年
度
の
国
内
生
乳
生
産
量
約
７

３
６
万
ト
ン
の
う
ち
、
飲
用
牛
乳
の
製
造
量

は
約
３
１
６
万
ト
ン
あ
り
、
学
校
給
食
向
け

は
約
１
割
を
占
め
ま
す
。
都
府
県
で
は
生
乳

生
産
量
が
多
い
時
期
は
保
存
性
の
あ
る
乳
製

品
を
製
造
し
、
生
乳
生
産
量
の
少
な
い
時
期

６
月
は
牛
乳
月
間
で
す
。

酪
農
の
こ
と
、み
ん
な
で
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

乳
牛
か
ら
の
贈
り
物
　【
牛
乳
】

日
本
人
に
と
っ
て
大
切
な
食
料
で
あ
る
牛
乳
と
乳
製
品
。
そ
の
原
料
と
な
る
生
乳
は
、
母
牛
か
ら
の
恵
み
で
す
。

乳
牛
は
誕
生
し
て
か
ら
、
出
産
し
て
生
乳
が
搾
れ
る
よ
う
に
な
る
ま
で
、
２
年
以
上
か
か
り
ま
す
。

生
乳
の
生
産
量
は
工
業
製
品
の
よ
う
に
、
簡
単
に
増
や
し
た
り
、
減
ら
し
た
り
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

参考：中央酪農会議　https://www.dairy.co.jp/（※）指定生乳生産者団体：酪農家から販売委託を受け、乳業メーカーとの交渉や集乳などを行う。

2
0
2
1
年
3
月
の
新
聞
広
告
で
す
。

2
0
0
7
年
か
ら
そ
の
時
々
の
事
象
を
テ

ー
マ
に
展
開
し
て
き
た
新
聞
広
告
シ
リ
ー

ズ
は
こ
ち
ら
か
ら
ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
。
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ひき肉はしっかりほぐすようにして炒めます。
煮るときは水分量を見ながら焦がさないようにしましょう。

1人分：約770kcal　調理時間：約25分

ココがポイント！

お
す
す
め

今月の 　  レシピ

タ
コ
ラ
イ
ス

沖
縄
生
ま
れ
の
ス
パ
イ
シ
ー
ご
は
ん

たまねぎ、にんにくはみじん切りにする。

フライパンに油を熱し、１を入れてしんなりするまで炒め、合いび
き肉を加えてほぐすようにしてよく炒め、肉の色が変わってパラ
パラになったら、ナツメグ、カイエンペッパーを加えて炒め、ワイ
ンをふり、残りの調味料を加えて混ぜ、蓋をして弱火で６～７分
煮る。

レタスは５～６mm幅のせん切り、トマトは横半分に切り、種を取
って1cm角に切る。

器にご飯を平らに盛り、上にレタスを散らし、２の肉をかけ、トマト、
チーズ、砕いたタコスチップスを散らし、全体を混ぜていただく。

1

2

3

4

【材料】4人分

牛豚合びき肉…400g　たまねぎ…大1個　
にんにく…大1片　レタス…120g　トマト…1個　
ナツメグ…少々　カイエンペッパー…小さじ1～1.5　
赤ワイン…大さじ2　トマトケチャップ…大さじ2　
ウスターソース…大さじ2　塩…小さじ1　こしょう…少々
サラダ油…大さじ1　シュレッド（細かな柵状の）チーズ…80g　
タコスチップス…適宜　温かいご飯…800g　

【作り方】

料
理
◎
大
庭
英
子

　撮
影
◎
榎
本
修
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お
す
す
め
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タ
コ
ラ
イ
ス

沖
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生
ま
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の
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パ
イ
シ
ー
ご
は
ん
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エプロン誌に投稿・申込みいただいた読者の皆様の個人情報は、発送やお返事、誌面、ホームページでの紹介に
使用させていただきますのでご了承ください。また、これらの個人情報は、前記の目的以外には使用しません。

＊本誌の定期購読をご希望の方は
　12ヵ月分の送料1,000円（現金書留または定額小為替）を添えて編集部までお申込みください。

プ ラ イ バ シ ー
保 護 に つ い て

P L A Z A読 者 の ひ ろ ば

Apron WEBマガジン

ニ
ガ
ウ
リ
の
花

今
月
の
表
紙

あてさき　〒101-0048 東京都千代田区神田司町2－21　
　　　　　㈱日本制作社「エプロン編集部」係

毎月変わるテーマに合わせた「わが家の味」を募集しています。
分量や手順は正確でなくてもかまいませんので、どしどしご応募ください。

また、「ＡｐｒｏｎＰＬＡＺＡへのお便り」「絵手紙」「わが家の菜園」は
いつでもご応募をお待ちしております。掲載分には薄謝を進呈いたします。

19月号／何度も食べたい、なす料理 2021年6月18日（金）締切
10月号／ごはんがすすむ常備菜 2021年7月20日（火）締切

ApronWEBからの応募はこちら

▲
ApronWEBからの応募はこちら

▲

写真はイメージです

JAタウンの「酪市酪座」から、雪印メグ
ミルクとよつば乳業の業務用ポンドバ
ター（450g×３）とポーションホイップバ
ター（20個入り）の「バター詰め合わせ
セット」を20
名様にプレゼ
ントします。料
理にお菓子に
バターを贅沢
に使ってみま
せんか？

芋
餅
を
作
っ
て
み
ま
し
た

　
３
月
号
の
出
久
根
達
郎
さ
ん
の

「
食
と
農
の
エ
ッ
セ
イ
」
を
読
み

ま
し
た
。
餅
好
き
の
老
母
が
喉
を

詰
ま
ら
せ
た
ら
大
変
と
、
ス
イ
ッ

チ
を
入
れ
た
掃
除
機
を
片
手
に
食

べ
る
の
を
見
守
る
様
子
が
お
か
し

く
も
あ
り
、
愛
情
あ
ふ
れ
て
い
て

感
じ
入
り
ま
し
た
。

　
私
の
90
歳
を
超
え
た
両
親
も
大

の
餅
好
き
。
正
月
に
限
ら
ず
、
年

中
餅
を
食
べ
た
い
人
た
ち
な
の
で
、

ヒ
ヤ
リ
と
し
た
り
ハ
ッ
と
し
た
り

で
、
他
人
事
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

作
者
が
餅
の
代
用
に
し
た
芋
餅
に

興
味
が
わ
き
、
私
な
り
に
想
像
し

な
が
ら
作
っ
て
み
ま
し
た
。
ジ
ャ

ガ
イ
モ
で
も
サ
ツ
マ
イ
モ
で
も
素

朴
な
味
わ
い
で
、
食
べ
る
と
き
の

緊
張
感
が
和
ら
ぎ
ま
す
。
エ
ッ
セ神奈川県・田辺ミサトさん

https://apron-web.jp/

イ
を
参
考
に
料
理
を
楽
し
み
、
毎

日
の
暮
ら
し
に
変
化
が
・・・
。

嬉
し
い
ひ
と
と
き
を
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。

（
神
奈
川
県
・
年
寄
り
家
族
さ
ん
）

新
生
活
の

バ
イ
ブ
ル
的
存
在

　
春
か
ら
大
学
生
に
な
り
、
念
願

の
一
人
暮
ら
し
を
始
め
ま
す
。
３

月
号
の
野
菜
の
保
存
方
法
は
ま
っ

た
く
知
ら
な
い
こ
と
ば
か
り
で
目

か
ら
ウ
ロ
コ
。
美
味
し
く
長
持
ち

さ
せ
る
コ
ツ
も
学
べ
て
、
料
理
に

興
味
が
持
て
そ
う
で
す
。

　
食
材
の
こ
と
を
考
え
る
こ
と
が

で
き
る
「
ふ
る
さ
と
探
訪
」
や
、

そ
れ
ら
を
上
手
に
活
用
す
る
た
め

の
ヒ
ン
ト
が
い
っ
ぱ
い
の
「
す
ぐ

使
え
る
料
理
の
基
本
」
や
「
今
月

の
お
す
す
め
レ
シ
ピ
」
で
得
た
知

識
を
、
私
の
新
生
活
・
食
生
活
に

活
か
し
て
い
き
た
い
で
す
。
今
後

も
私
の
バ
イ
ブ
ル
的
存
在
と
し
て

愛
読
し
て
い
き
ま
す
。

（
愛
媛
県
・
松
田
あ
か
ね
さ
ん
）

わ
が
家
の
味
、

お
便
り
な
ど
を

大
募
集

ＰＲＥＳＥＮＴ

3年分のバックナンバーや
WEB限定の家庭菜園、
わが家の菜園を掲載中。
食材からレシピ検索もできます。

Apron webマガジン 検索

I N F O R M A T I O N

応募方法
はがきに郵便番号、住所、氏名、年齢、電話番号、
エプロン誌の入手先（○○スーパー○○店など）、
プレゼント名を書いてご応募ください。本誌への感
想もお寄せください。

締切
2021年6月25日（金）当日消印有効

あてさき
〒101-8691　日本郵便㈱神田郵便局私書箱16号
「ＪＡ全農エプロンプレゼント」係

当選発表
プレゼントの発送をもって
発表にかえさせていただきます。

今月の

愛知県・深栖和江さん

福島県・佐藤友美子さん

福島県・角田トシ子さん
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エプロン6月号（No.515）2021年6月1日発行　発行人＝新妻成一　編集人＝今村貴美　
全国農業協同組合連合会（JA全農）　
〒100-6832　東京都千代田区大手町1-3-1 JAビル　
☎03-6271-8055（広報・調査部）　www.zennoh.or.jp　
※本誌掲載記事の無断転載を禁じます。

No.515

2021
June

初夏の6月から7月にかけて、いろいろな品種が出回ります。
甘みと酸味のバランスが良く誰もが知っている「佐藤錦」、
それより2週間くらい晩生の「紅秀峰」は大粒で人気上昇中。
黄色い実の「月山錦」など、
馴染みのないものも食べ比べてみてください。
ＪＡタウンでは、生産量日本一の山形県をはじめ
各産地から多彩な品種を、贈答用やバラ詰めの
ご家庭用など用途に合わせた品揃えでお届けします。
愛らしい姿から「赤い宝石」とも呼ばれる
“さくらんぼ”をどうぞお楽しみください！

お くて べに ほうしゅう

がっ さんにしき

甘
み
と
酸
味
が
絶
妙
！

ル
ビ
ー
色
に
輝
く

〝
さ
く
ら
ん
ぼ
〞の
季
節
到
来
で
す

みのり
みのる
マルシェ

JA全農がプロデュースする生産者と生活者をつなぐ交流の場「みのりみのるマルシェ」を開催します。
当日は現地ＪＡの担当者や生産者が、その土地ならではの美味しい食べ方などを紹介、販売しますのでぜひお越しください。

新型コロナウイルス感染拡大の情勢等により、マルシェの開催を中止する場合がございます。
www.minoriminoru.jp/

●JR広島駅（11:00～15:00）：2021年6月4日（金）・18日（金）「みのりみのるマルシェat広島駅」

JAタウンはJA全農が運営するインターネットショッピングモールです。

検 索JAタウンwww. ja-town.com詳しくはJAタウンのサイトをご覧ください。


